هذا الجدول تم إنشائه من قبل فريق عمل موقع ٥٥ہ‏ .اا٥٥١؛اں ۷۷۷.۲۲٥۶٥۷۷٥٢!‏ تم ذكر تقسيم التمارين بالموقع 
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مجموعات 
لا 9 0 تکرار 


















الجزء المستهدف bb press‏ 
صدر وسط 





هذا الجدول تم إنشائه من قبل فريق عمل موقع ٥٥ہ‏ .اا٥٥٥؟اں ۷۷۷۷.۲٥٥۷۷٥٢!‏ تم ذكر تقسيم التمارين بالموقع 








freeworkd 


E 










Kickback 


|7 


وس 


۱ ۲ 1 ۱ .۰ ؤة 


۲۵ تم ذکر تقسیم التمارين 
قبل فریق عمل موقع www.freeworkoutforall.com‏ 
۳ مج )۹ء 5 قر فریق 
هذا الجدول تم انشائه من 


الیوم 2 


هذا الجدول تم إنشائه من قبل فريق عمل موقع ٥٥ہ‏ .اا٥٥٥؟اں ۷۷۷۷/۲٥۶٥۷۷٥٢!‏ تم ذكر تقسيم التمارين بالموقع 
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bb curl العضلة المستهدفة‎ 


هذا الجدول تم إنشائه من قبل فريق عمل موقع ٥٥ہ‏ .اا٥٥٥؟اں ۷۷۷۷.۲٥٥۷۷٥٢!‏ تم ذكر تقسيم التمارين بالموقع 


مجموعات 
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هذا الجدول تم إنشائه من قبل فريق عمل موقع وطوع.0۲2۱]آدا۷۷/۷.۲۲۵6۷۷۵۲۲ تم ذكر تقسيم التمارين بالموقع 


اليوم 4 
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seated db lateral raise 












العضلة المستهدفة دادم db‏ 
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db shrugs 











۲۵ تم ذکر تقسیم التمارين 
قبل فریق عمل موقع www.freeworkoutforall.com‏ 
۳ مج )۹ء 5 قر فریق 
هذا الجدول تم انشائه من 


الیوم 5 


هذا الجدول تم إنشائه من قبل فريق عمل موقع ٥٥ہ‏ .اا٥٥٥؟اٴں ۷۷۷۷.۲٥٥۷۷٥٢!‏ تم ذكر تقسيم التمارين بالموقع 


مجموعات 
8 10 تكرار 


606٤ 
تكرار‎ 10-8 


ثانية 60-120 





